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بالا ا وچو ن آخانك کیرکاسگی 


غبتلی آنا قولنده اوسوب آنڭ بارچه تربیه‌س ایلن تربیه‌لنگان بالا 
بختلی بالادر چونکه بالانی قاراو» آورولاردن صاقلاو» کوتاروء اوسترو 
کبی شیلر نی توغمه آنادن‌یخشیرایق اینوب باشقاره چ کم آلمیدر. آنا 
ااه کے انان رادا اکا ره ی کین رمات 
دیگان نرسە نی بامایاچه بالاسون تر بیه‌امکده بولوب شول اشنده دنیاده بار 
ذرسەدن ګروم قالسه راض در. 
لکن بواش‌|وچون یعنی تربیه اوچون بارچه قضالارغە‌ر ضا آینرچی عبت 
دیگان نرسه‌گنه جینمایدىر؛. بالانڭ ياش وقننده بولا تورغان خطرلکاردن 
قوتلوی اوچون بالانكڭ تلامنلان هم آنك طبیعں ترقینكڭ تیگزلکون 
صاقلار اوچون» آارغه درست تر بیه بیروب تیوشلی آزیق بلن‌تیوشلی 
حسابده هم تیوشلی وقنده آشاتو قارنون تویدرور اوچون آنا #بنیگنه 
ھم آنا اختیاریغنه جیتمأیوب» فوم هم ب سبلو ذیان ایک قوران درښه کیرکدر 


هر آنا اوزينڭ اوستینه بالا تربیهلو کبی جوابلی خدمتنی آلغانچه اوشبو 
فائكلی فصللرنی اوقورغه تیوش‌در» چونکه آنسز ‏ څارغه تربیه وقننده 
توغر یکیاگالی تور غان‌چینونلکلردن ھ م غطالار دن صاقلانو رغه بيك چينون 
بولؤو گرچه آنا آوزینه كيرا لك معا #9 ی ملکه‌دن‌گنه‌ده حاصل ایتهلسه 
ده» اوقوب» ایشنوبده بيك کوب نرسه بلور. 

آنالارغه شوندی ملکهگه دم تجربه‌گه بنا قیلونغان آصات هم قسقه قسقه 
کیڭاشلر بیرو رسالهەزنڭ مقصودیدر. 

بالانكڭ 


بالانڭ اول کونلری 

بالانڭ ايك الي حرکتلری صولش هم قر ودر. بالا دنیاغه کیلوی‌بلن 
الا ككان هوانكڭ یلیلغی رحم E‏ بولغانغه بالانڭتنی وته 
هم قتغلانەدر. بالانڭ اوپکالری نىی» سلامت بولسون اوچون» آکڅارغه 
دنیاغه کیلوی بلن تیرن‌دن صولو آلورغه كيرك» بو مقصودغه قاتی قاتی 
تفر وايلن جیتوب‌بولادر. شر رئا رکوره بالانڭ قروب جلاو ین هکیفسزلنو رگه 
5 م خلغسزلانورغه تیوش ترگل‌در. 

ار بالادنياغه کی اگاچده قانی تقر واو رنینه آقرون‌غنه آوآز بیرسه‌بالا اڭ 
او پکه‌سی‌ناچار بولوب قان‌صاو تل ر نده بو زو قلق بولاء اال بالانڭسلامنىز 
لکینه سبب بولادر. بعض وقتده» خصوصا آنانڭ آوروی آغر هم‌اوزاق 

بولسه بالاغه برتورلی هوغسزلی حاصل بولاد رکه موثارغه روسچه 
„a parie“‏ ياود „ma cep“‏ يعنى يالغان اولودیلر؛ گر 
شوند‌ی وقنده دوقتور چاقر ولوب سببلرون قیلونم‌سه یالغان !و لوچن |اولوگه 
ایلنوب کینو احنمالی باردر. 

وقتندن الوك توغوب 1 کال ينوشمگان بالالارکرب وقتكەتنلرنك 
يليا يوقلقدن اولهلر؛ شوثار کوره آندی بالالارنی بر چهآتنه خصوصص 
یلیلقںه طوتالار. بواشده #صوص‌شونڭ|وچون یاصالغان یلو تةچل ر اسنعمال 
ایتو بيك فائلای بولادر؛ بو یلوتغچار آراسندن اوڭغایلی هم صاتلى 
جهنندن د تیرمافو ر نی آینگوباطور » اسملیسی بخشیراقدر. 

کندلك بیلاو 

کندکنی کیسوب بیلا گاندن صوڭ بالا اوزی برم‌ستقل دات بولوب» ۲نڭ 
بارچە حرکناریده اوشانداق مسنقل بولادر. کیسکاندن صوڭ کنںاد بره 
كوف كبرت بتە‌در کند ك کیسگینی افرط درجەدە پاك رتوب آنشيلق 


٤ 


معاهله ده بيكصاق‌بولو رغه تیوشد رکه اول چرمسون ارون ياصاماسون 
وقنی ینکاچ‌گنه اوزی قوبوب توشسون‌کند كکیسگی قوبوب قوشگاچ» كنرك 
چوقرون من قدر پاك هم بوغوشسز اینوب طوتو تیوشلیدر؛ كندك 
آرقلی بالانڭ أچینه تورلی یوغوشار کرمسون» آلای بولماغانده تورلی 
خطرلی آورولار پیدا بولوی بيك قریبدر. 


بالانی قویوندرو 

بالآنی قوبوندرور اوچون اولدن حاضرلنگان صونڭ یلیلغون تیرمومیذر 
( غرادوسنيك ) بلن |وٍيلار؛ .صونڭ یلیلغی دریومیرر» اشکلاس بویاچه 
۸ غرادوس بولورغه تیوشدر () 
صونڭ یلیلغون قول بان‌گنه اولچاو یعنی قول تیوروب قاراو جیتمیدر» 
چوتکه‌شوندی |ولچاوبلن بالاغه صوی‌تیویاخود پشوواقعه‌لری بولغالاغاناقدن» 
موندی اولچاو اشانجلی ترگاںر. 
بالانی تنی اوستنده بولا تورفان مای م قان ماده‌لرندن مركب بر تورلی 
صییق لایلانی بنرور اوچون قویوند رألار قویوند‌رغانده صابون‌نڭ ماجنی 
يوق» فقط یومشاق هم چیسنا گوبکه‌گنه کیرك بولادر. کوزهم آوزنی جوار 
[وچون بيك چيستا چوپرك اسنعمال [ينەلر. |يڭ ازل بالانڭ کو زينهجيلا 
تورغان ايلا جوا رغه كرك چونکه بو لايلاده كوت وقذله ضرزن م 
یوغوشلی ميکر وب‌لر بولادر. (گرده بالانڭ کوز قاباغنده ارون» شش» 
بتچه بولسه» تيز رهل طبیبغه خبر بير ورگه کیرك؛ آلای بولماغانده بالانڭ 
کوزی آورتوی هم حتی بتونلای صوقر بولوب فالوی بيك قریہدر. 

بالانڭ کیھمی هم چو پرکلری 
بالان ڭکیومینه » چو پرکار ينه خصوصی دقت‌بان قارارغەكيرك . بالانڭتنینه 
تیوب طورا تورغان‌نرسه یومشاق ۳ جویسز بولورغه تیوش ‏ آندی 


(۱)- ۲۸ قان پلیلفی 
مونل ی 


موندی ویون یاخودجوی بالانڭ غایت لطینی بولغان تنو ن آورتدرماسون 
چیسنابواو رغه تیوشدر . مندرهم‌بیلاوچ بالانكتنون بوگلودن صاقلارای 
نی‌بولسون » اما نق‌بولسون دیو قسوب بیلارگه تبوش ترگلدر . الوکرەك 
زمانلرده‌بالانی قاق قسوب بیلاوعادت‌ایدی»› اماقسوب‌بیلاو بالانڭ صولش 
همقر رصاق موسکوللر ينك (') حرکنینه مانم بولغانغ هکوره حاضرده بوطریق 
اسنعمالدن چقدی . شوڭا رکو ره‌بالانی بلا گانت قسماياچه آقر ونغنه بیلاب 
کن دکنی خصوص کنداكبيلاوچی بلنبيلارگەكیرەك . ار لکونلرده بالا ىكچیرك 
کار زینغه‌صالوب يورتلسهیخش بولادر چوتکه او لکوچر ور اوچون|اوڭغایدر 
بالا بوله سينك هواسی 
بالاطوراتورغان بو ده مطای صا‌هرابولوب ھوانڭ یایلفی «ریومیوں»اشکالا۔ 
سی بویاچه ٩‏ ڊولورغه تیوشدر . بیگرە ك صافلانو رغه جوش‌هوادان‌صاصی 
ایسد ن هم راماکه(غوش اسلی اولن)ایسندن‌باشقه‌غوش ایسلردن؛ شو څا رکو ره 
اولبولهده کر یوماسقه م آش پشو رەسک هکیرك ۰| گر بوله نی جوا رغه ء سبو ورگه 
ياخوذجيللاتورگەكيرك بولسە‌بالانی ايكاچی بولەگه‌چغار وب طوروتیوشلیدر . 
بالابولەسندە ياقنیلى اورتاچه بولوب ‘ آلايك بالازكڭ كوو #كارتورلك 


قدر یاقنی بولماسون . قویاش یاقنیسندن اوشاندای صاقلانورغه تیوشد ر 


او لکونلرده بالای تو يدرو 
اول کونلرده بالانڭاشتماس آز بولغانلقدن آ کا رکوب‌نرسه کیره‌اکبولمیدر . 
(بزنڭ بوسوزلرمزدن مقصودبالآنی بن-ونلای چ طوتودیگان سور توگادر) 
هربالادنیاغه کیلگانك Woes Wess‏ فرام چاماس آغرلغنك بولوب دنیاغه 
کیلگاچ اول آغرلغون‌بر آ زکیموته ( ء۲۲ غرام) اماسيكز » توقز» او نکون اوتوگه 
یا ادن ایسکی آغرلغینه قایناد ربس | گربالانكقارنون جینه رلك در جه ده 


)١(‏ مو سکول دیو اعضالارم زک د رکت که کټروپی ابتارگه ابت لړ 


٤ 
معامله ده بيك‌صاق بولو رغه تیوشد رکه اول چرمسون ارون ياصاماسون م‎ 
وقنی یتکاچگنه اوزی قوبوب توشسون‌کند كکیسگی قوبوب قوشگاچ» كنرك‎ 
چوقرون من قدر پاك هم بوغوشسز ایتوب طوتو تيوشليدر؛ كندك‎ 
آرقلی بالانڭ اچینه تورلی یوغوشار کرمسون» آلای بولماغانده توری‎ 
خطرلی آورولار پیدا بولوی بيك قریبدر.‎ 


بالانی قو یوندرو 
بالآنی قویوندرور اوچون اولدن حاضرلنگان صونڭ يلیلغون تیرمومیذر 
( غرادوسنيك ) بلن او یار؛ صونڭ یلیلغی دریومیرر» اشکلاس بویاچه 
۲۸ غرادوس بولورغه تیوشدر () 
صونڭ یلیلغون قول بان‌گنه اولچاو یعنی قول تیوروب قاراو جینمیدر» 
چ هقف ىا رلچاوبان بالاغە سو ىتو ياعودپ شو رالرى برلغالاغانلقڭن: 
موند ی اولچاو اشانچلی ترگادر. 
بای ی ارنختہ ہوا تورھاق مان ی فان درون رب بر فززی 
صییی لایلانی بنثرور اوچون قویوند‌رالار قویوند‌رغاندہ صابون‌نڭ حاجنی 
یوق» فغط یومشاق م چیسنا گوبکه‌گنه كيرك بولادر. کوزهم آوزنی جوار 
[وچون بيك چیستا چوپرك اسنعمال اينەلر. اڭ ا ۆل بالانك کو زينه‌جيلا 
تورغان لایلانی جوارغه کیرك چونکه بو لایلاده کوب وقتده ضررلی م 
یوفوشلی ميکر وب‌لر بولادر. اگرده بالانڭ کوز قاباغنده ارون» شش» 
بتچه بولسه» تیز رهلكطبیبغه خر بير ورگه کیرك؛ آلای بولیاغانده بالانڭ 
کوزی آورتوی هم حتی بنونلای صوقر بولوب قالوی بيك قریہدر. 


بالانك کیهمی هم چو پرکاری 
بالان ك کیومینه » چو پرکا ر ينه خەو س دقت‌بان قارارغەكيرك ٠‏ بالانڭتنینە 
تیوب طورا تورفان‌نرسه یومشاق 2 جویسز بولورغه تیوش ‏ آندی 
()- ۲۸ قن لی 
مونل ی 


موند ی تویون ياخودجوی بالانڭ غایت لطیی بولغان تنون آورتدرماسون 
هم نچوند رماسون چوپركلربالانكڭ تنینه‌بتچه چغودان صاقلار اوچون فايت 
چیسنابواو رغه تیوشرر . مندرهم‌بیلاوچ بالانكتنون بوگلودن صاقلاراق 
نی‌بولسون » اما نق‌بولسون دیو قسوب بیلارگه تیوش ترگلدر . الوکرەك 
زمانلرده‌بالانی قاتىقسوبپب بیلاومادت‌ایدی»› اماقسوب‌بيلاو بالانڭ ولش 
همقورصاق موسکوللر ین (') حرکنینه مانع بولغانغهکوره حاضرده بو طریق 
استعمالدن چقدی . شوٹا رکو رە‌بالانی بیلا گانك قسمایاچه آقر ونغنه بیلاب 
کن دکنی خصوص کنداكبيلاوچی بلنبيلارگەكیرەك . ار لکونلرده بالا یکچیرك 
کار زین‌غه‌صالوب یورتلسهیخشی بولادر چوتکه او لکوچر ور اوچون‌|ارڭغایدر 
بالا بول سينڭ هواسی 
بالاطوراتورغان بو ده مطای صا ‌هوابولوب ھوانڭ یلیلفی ډریومیوں» ا شکالا۔ 
سی بویاچه ۱ بولورغه تیوشدر . بیگره‌ك صافلانو رغه جوش‌هوادان‌صاصی 
ایسد نهم راماشکه(خوش اسلی اولن)ایسندن‌باشقه‌خوش ایسلردن؛ ش وا رکوره 
اول‌بوله ده کر یرماسقه هم آش پشو رەس هكرك .| گر بوله نی جوارغه » سجر ورگه 
ياخوذجیللاتورگەكيرك بولسه‌بالانی ایکنچی بولهگه‌چغار وب طور وتیوشلیدر . 
بالابولەسندە ياقنیلى اورتاچه بولوب › الاك بالانڭ کوزون كارتورلك 
قدر باقنی بولماسون . قویاش یاقنیسندن اوشانداق صاقلانورغه تیوشد ر 


او لکونلرده بالای تو يدرو 
ال کونلرده بالانڭاشتماس آز بولغانلغدن ۲ کا رکوب‌نرسه کیره‌لكبولمیدر . 
(بزنك بوسوز لرمزدن مقصودبالانی بن-ونلای آچ طوتودیگان سوز توگادر) 
هر بالادنیاغه کیلگانن Voss Wess‏ غرام چاماسس آغفرلغنك بولوب دنیاغه 
کیلگا ج اول آغرلغون‌بر آ زکیموته (۲۲۰غرام) اماسیکز » توقز» او نکون |وتوگه 
یا گادن‌ایسکی آغرلغینه قاینادر بس | گربالانكقارنون جينە رلك در جه ده 


0( مو سکول ديو افتالار و رکه کروی ایتلرگه ابت لر 


ا و و 
توید ر ولاسه » بالانڭ بوکیموی تيز رەك بوا-وب اوزاقغه‌راق تارتله در . 
بالا او چون ایك :خشی طعام خاتونلر وتید ر .بوطبیعی طعامگه ھی برحيواننڭ 
سوتی جیتمیدر »اوزینڭ مرکبانی جهنندن خاتونار سوت‌بالاا و چون (یڭ بخشی 

طعامدر » خصوصاخاتونلر سوتی ک وکر هکدن ج چقغان و قتكبالاغه کبرلكدر جه ده یلی 

بولادر . الحاصل ایز وچى خاتون (آنایامود مربیه) سلامت‌بولغانن آنڭ 
سوتی بخشی صفتكهم ناراك حسابكبرلغانك »بۈطعام بالاغە|يڭ فائالى عام ر. 

ایر و خصوصنكه 

بالانی ایمزگان وقنك او شبونرسهلرگه النفاتاینه‌رگه‌تیوش : بالاتوغاجه برچه 
نە الوك ک ر کر ەکنی جوا کیلورگ هكرك » پاڭىك او چونكاهم کوكرەكنڭ لذین 
تیر یسون‌نغوتور اوچون‌ده‌اینولش نرسهلرنی اداقیلونمسه ک وکرهك تیر یس 
اوستنك‌یارقلرحاصل بولوب ایمزگان وقنك قاتی آورته‌در . شول‌یارقل رهم 
سوت فانال ری آرقلی تو رای بوغوشل رکر وب کوکره ك |چینه ار رنلی شش چغوب 
آورتوب آناغه غایت اوڭغایسز لیدر ؛ آندی‌ششلر کوبساچ-» آپیراتسیه 
باساماباچەبتمايغىر .ای ازل بالان اترکان ٹک رکر هکی مکن‌ هدر تفراق 
قابوبقوتليرە ك اید ر ورگه طر وشه‌لر . آل گی‌سیکز او نکرنك بالانی 
رگه 


یاطوب یمز و رگ ده‌یار ید ر اما آندن آ ری تباناك او رند قغه او لطر وب ایم زو رک 
تیوشدر چونکه آنایوقیغه کیاوب یوق آراسنك بالاسون باصوب اوترو 
احتمالی‌باردر. عرفك ازل بر ا؛٭چکنی بیر وب ایکی آوچ ساعندن ایکاچیسون 
بیره‌لرشول چامابلن‌درکه بوشاغان [يەچك ول آراده‌یاکادن‌سوت بلىن 
طولسون . اۆلك‌بالابيك آزایهه (۲۰--۲ غرا م چاماسنك) هم هر ايمودن 
صوڭیوقوغه كيذه ۰ ڊرآزدن صوكڭ 1 ارغ ەكوبرەك سوت كیركبولوب . بالا 
بریولی ۳۰ ۰ه غرا مآایموب‌بترهدر هر ایمز ود دنصوك بالانڭ آوزاچون 
سا یره رك الاي فرلافافت آوز لیس قالغان چت روب 
ومالوچنينسا» 0 دیکان آوروغەسبب بولادر 


)١(‏ مالوچنیتسا خصو صنده توبده دخی ابتوانه چکدر 
بالازك 


قو رصاق تولوی 
بالانی قورصاغی ظولودن مكن قد ر صاقلارغه كيرەك چونكەبالانڭسلامنلكى 
اوچون‌توقلق قد ریسی جیتارلك بولوب آرتغی ضررلیدر ؛ آرتوب قالغان 
طعأمنی آشقزانی قبول |يتماياچه‌بالا نی قوسوب چغارادر . بالانڭ آشقزانینڭ 
صوص ی فورماسی هم خصوصی اورناشوی آرقاسذك قوسو دیگان شی بيك آصات 
بولادر » آلایبولسه ده آندن صاقلانو رغ هكرك چوتکە[ گر بالانڭ قوسقانون و قننك 
کورلمسه › قوسو بالانڭ بوغاز ین ەر وب بالانڭ تونچغوب او لوی‌بیك قر یبدر 
ایمرگاندن صو بالانی کن قر یومشاق یرگه یاتقز وب يوقلاتورفه كيرك. 
اللى» بللى دیو تيربنو بالانك آشقاینار ينه مانع‌بولوب بالانك قرساسون 
کینرگانگه کو ره آنڭ بولماغانی یخشیدر. 
يا گا توغان بالانڭ آورولاری 
توغاندنصوڭاولگی آتنە‌لرنده بالاتورلى ور ولارغەهبنلابولادر. تر بیه‌ س 
یخشیراقی بولغان بالالارده مونلی اورۆلار اوزندن آوزی بتەلر؛ موندی 
ورولارنڭ برمی: د ملادیاچسگایا ژیلنوخا » تن صارغایودن عبارتدر؛ 
بالا یلیرای هواده طوتولسه بو آورو بیڭگ تيز بتهدر. 
موارغه قاراغانده بر آز اوغایسزراق ‏ کند‌کدن قان کیتوی. بو آورو 
کن کین نی بیلا مگانلکدن ياخود كنىك بیلارچینی وقنندن الوكآلغاندن 
بولادر؛ آندی وقنفه لبه تیرگنه دوقنور چأقر و رغه کرلك بولادر. ENR!‏ 
طرفینه شش چغو یاخود ارنلاودن اوشانداق صاقلارغه ڪيرك ؛ موندی 
آور وکوبركکند ك تیشکینه چوب یاخودباشقه بر ی وغو شکرگانلکد ن‌بولادر. 
بالانڭ آغرلغی آرتوی 
دنیاغهکیلوب ياڭی معیشتکه ایه‌لتگاچ بالا اسنقلال اوزره عمراینه‌باشلاب 
آنڭ بارچه اعضالاریده ترق اينه باشلیدر مشهور عالملرنك طرشولری 
آرقاسنىە بالانڭ آغرلی آرتوی تابلیتسه‌سی اقرار قیلنغان؛ بو تابلینسه 
بالانڭ ال یلده هر آتنەغه آغرلف آرترینی کورسته‌در : 


۸ 


ی ۔آی اچشہ آتھ عاپون آزته. ره قرا 


۲۴۳۳/۲ مثقال 


r“ P 1r O LATE Soe A rs Sr ۳ 
e E KEE ow OER Bm eS O ۳ 
Palle. si... FFE a a e E E E: FE م‎ 
۳۹ جد کر رت م"‎ CEY oS e a E a N A ۵ 
PPT. ا گے اوہ ےی چر0 و‎ 
PPE o x Ro BS E OS E N mE HS e ۷ 
P۵1 EA e ARE rS SF ۸ 
Polfr ..... PEA a a SR A ۹ 
Ve... O A a e ES mE le 
19 e ۰ و و چ و ا ر وھ و‎ i١ 
mp oc. Sê Sa ê ê E A a. 


الگ يل آخرنك بالا ٩ ۵ ۰ ٩-۰‏ غر ام چاماسی آغرلغنك بولادر. 
 ۲۰(‏ ۵ قداق چاماسسی 

ا[لگی بل اچنن‌بالانڭ ماي آرتوی»مو سکولل ری اوسوی»کیمر چ ك کبی یومشای 
بولغان سويا كلرنڭ قاتوى»باشقە |عضالارنڭ ترقيپنە قا راغاندةۇ تليره‌اكبولادر . 
بالانڭهرآتنەغە آغرلة ي صاتلى |وچون | وشب وکیغینك‌يا زلسه ده‌باردر. 
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قازتا | قاتا | جع 


۷نجی آیدہ آلداغی تشلر. 

۸ ی آیدہ آلداغی تشلر 

۹ نی آ با آلداغی تشلرنڭ یاقلرناغی تشار 
بر یل اوزوغه یالغان اورط . 

يل يارم اوزوغه آزاو تشلر 

آ ا ا ا 


بالانڭ جسلری (سیزولری) 
١‏ وة بالا فقط یاقنی ٤‏ تاوش» تم ھ هم طوير اثرلرون‌گنه سیزهدر پر که 
آتنه اوزوغه بو أثرلر مينك اعترای ا ولوشینه کینه‌در. شول 
آلرب بالانڭ ذهنی ترقی اينه باشلاب» تور لی نرسە‌دن حظ آلو» معا 
فما غب ایر مم OO E‏ 
بالانڭ معیشنی ياش نبات ( اوسملك ) معیشنینه اوخشیدر چونکه بولارنڭ 
ایکاوینده بار « مقصوداری » اوسو ۳ ترقی اینودر. شوڈا کررہ ھر آنا 
آدمثڭ طبیعی ترقیینه ايك زور دن بولغان ای ن رتك عن اشن 
قايغاو هم يوقۈدىڭان ا نورما (ضابطه) !وز رهبولو ینه‌طرشو رغه 
تپرش. من کورایکینرسه بالانڭگهرجهتدن ترقی ایتوينه‌ايڭ ه مم سببلرد ر. 


ايءچك بالالارون تويدرو 
ياش بالانى ایکی تورلی توید‌رورغه ۴ کن‌در: طبیعں دم جعلی طبیی 


۰ 

س یعنی کوکره‌کدن تویدرو؛ جعلی ۔.بعنی حیوان سوتی ايان توید‌رودر. 
ک وکرکدن تویدر رغه مکن برلماغانده‌غنه جعلی تویدرو ایلن توید ر الأر» 

شوار کوره بر تورلی تویدروغه خصوص دقت ایلن قاراو تیوشدر. 
ايك ازل طبیعں تویتدرو خصوصندہ بر ایکی تورلی سوز اینیك: بالانی 
ایمزوچی ( آناسی یاخود مربیه‌س ) ایمزگان وقنده هر آنا اوچون‌واجب 
بولغان شرطلر نی ادا قیلورغه تیوش: ۱+ چکار نی مطلق پا کلکیہ طرتوب 
آلارنی تو رلی‌جراحتلردن‌صاقلارغه تیوش. آندن صوڭ ایهرگانںه ایەزوچی 


بار سوتون ایمزوب بترسون» چونکه قالغان سوتنڭ بوزلوی هم اشک 


یاراقسز بولوی بيك قریہدر 

آنانك تورلی دنیا مشفنلرندن صاقلانوی اوشاندق بيك مهم نرسه‌در () 
بالانڭ طریوی نارمالنی بولسون اوچون» ایمز وچینڭ جسمی (آرغانیزماسی) 
معین بر نورما اوزره ترقی اینه‌رگه تیوشدر شونا کوره ایمز وچسی ایرده 
تيك ياطماباچه آز آز یورگالرگه هم قولندن کیا گان قر اشلرگه كیرك؛ 
شونڭ کیی آیمزوچبنك نره آځاوۍ وق قار آشاوئ: اوشاندای 
مسئله‌در. جینارلك قں‌ریغشی سوت حاصل اينه ر اوچون ضر رسز اچملکار 
اچکالرگه هم قوبی» توقلقلی شواپالار آشارغه تیوش. اها آچی» آرتف‌سیہز 
هم سرکەلی نرسهلردن هم کبسته» بورچاق» قاره ایکمكکبی أچنی کوبد رہ 
تورغان نرسهلردن» انبل م دارچین کبی طبیعتن بوزوچان نرسه‌لردن 
م ار چکدن صاقلانورغه‌تیوش. 


ایز ر چی خصوصنده 
موافق مربیه تابو قای وقنره بيك .چینون بولادر؛ آنسزده آکارغه کرب 
کشينكڭ قو افنصادیه‌سیده جینمیدر.. مربیه بولوراوچون‌تازا» ياش موژيك 
(۱) مر تورلی مشقت - تورقو آچولانو» خفا“ حق اراق سیولو سوت آرقلی الا آرغالیزماسینه 
کوچوب ٣‏ کارغه ار ار اپتهدر. دوکاکوره ضیف طیعتلی خالو نلرفه ازو رکه يوش وکل ؛ 
آلدی خاتو ار نک سوتون اروسجه « آتصوص» اسلی بر آ لت اپلن صاووب چقارالار 
خاتوزاری 


۱۱ 

خاتونلری با شن ا TT‏ اتون ناك ا چاما یاشندەگی 
بار بالاس بولسون؛ مر بيه آلغان وقنده» آنڭ بالاسون قاراب آلورغه 
کیرك ‏ یخشی اوسکانمی» سلامنمی» یخشی ترتیبلهمی تربیۀ‌لنه؛ یورطغه 
کرتکاجه مربيەنڭ آندی موندی ضر رلی» یرغوشلی آورولاری يوقلغینه 
اشانو ر اوچون» 1نی البنهطبیہغ هکو رسه‌توب ث مهادت قیلں ر ورغ ەكيرەك.سوتینڭ 
صفننی فقط طبيبغنه بل آلادرء اما آنڭ ڪوب+ں چقغانلغینی» (یمزورگه 
يأراقلغين ی ھر کم بله آلور دیو ظن ايدەمن . 


یارطلی یلغه ا TT e‏ تويذ ر ورغەكیرەك >امایارطى 
يلدن بالاغه حقلیرای طعام بیره باشلارغه تی وش بولادر. بو اشله 
»> > اونی استعمال قیلونسه بخشی بولادر ). یارالی یل چاماس 
اوتوگه مربيەنڭ سوتی آزایا ھم تمسزلانه باشایدر؛ شوثار کوره آندی 
وقنده‌جعلی توید ر وکیركبولادر. (گربالا کوکرہکلاگی وتنی آیموب بذر و بده 
کیفسزلانسه» یغلاسه» فرده» مون سببی کوب وقنده قارن آچاق بولاآدر؛ 
a e‏ قابدر وب؛ 
ب طورالار - ۱ گر بالا یوتلغوب ر یز ینله د گی سو تن ڭکویزهگڳون آچوب 
بنرسه» صفت جهننكن ده هم كوبلك جهننګن ده إبەچكڭ سو بالاغه کفایه 
قیلماغانون بلدرته‌در. 
موندن باشغه خصو صی بولغان سېلرگە 3ة دقت اينەرگەکیرك: مشغت» منت»› 
ناچار آشاو» ۲ز قانلیلی کبی شیار سوتنی بنونلای توقناتالار. 


ایهچکدن آیرو خصوصنده 
بالآغه تش جغا باشلاری»› بالآنی [يەیكدن آیروب» توقلیراق طعام leT‏ 


)0( انیستلی اولی نآ لفانده فا رابالزر ت ر و سا ونتک قریلرینه قورةاشول قو بولغان بولسون ؛ 
آلای بو اغانده لرستلی اول جوشانه دم اسك ؛ و ابه الا اوچون ضررایدر 
0( موکوزدن ماد على اس خلق للنده a‏ دو تسمه قهار. 


۱۲ 

باشلارغه كيرك ای ںکینی آللاتەدر. اترۈفء موا صالقون وقتلرده» 
اوزاقغه صوزارغه تیوش توگل؛ آیرور اوچون ۲ - م کون آرتغی بلن 
جینهدر . آیرغاندن صوڭ موگوزدن ياخود قاشقدن laî‏ باشلارغە تيوش. 
(یمڃکدن آيرونڭ سببلرندن ډبر سب ازاك ياخود ەر بيه زلف آیلفی 
پا کلانویدر. اگر بو پا کلانو مر بيه ده بواسه» ق البنه اشرو لازم 
بولادر؛ م اگربالا لاچسرلانه باشلاسه آچی آورتسہ ياخودکوبسه» مر بیە نی 
اوشاندای آلشدرو لازم‌در گر آنا آورغانلغدن یاخود سوتی یوفلقدن 
بالاسون يزه الياسے هم مر بيه طوتارغەده قل ری پولماسه» شونك وی 

ریز ينکه‌دن ایمزه باشلارغە تیوشلر. 


جعلی تو یدرو نك شرطلری 
فن موکار چه بالافهآناوتینه طورورلف توفلقلی‌طعام طاباآلغانی يوق در ؛ 
شوا رکو ره‌حاضرگه بالاایمزو شرطلر ينه آزس کوبمی جواب بیره‌تورغان 
ماده‌لربلن قنامنلنورگه توغری کي -له‌در . اول شرطلر اوشبولردر : 
) بالانڭآشاوی ترق‌اینوینه سبب‌بولورل‌بواسون یعنی آشاو شول‌قدر 
بولسونگەبالاشول آشاوندن کالتكة أیرشسون 
۲( شاغانطعام تيز قايناوچان بولسون 
۳( طعا م ياراطروب آشارلق درجه ده تملی بولسون 
۽ ) طعامك‌تورلی 1ور وباشاری» يوغوشلر بولاسون 
ه ) طمامنڭ بوزولایاچه اوزانق‌صاقلانو قاباینی بولسون 
3( بها س صغفنینه‌موافق بولسون . 
بو شرطلر فی قد رآنصات هم عقلغه نیقں ر موافق بواسه رده آلارغه‌جواب بر و رلك 
طعام بيك سيرك اوچریدر. جعلی تو یل ر وغه #صرص تو ری اسملگی طعامار 
نالارغەتورلى ياقدن‌هەیشە تقد يم قيلنم قك لردر ؛ لكن‌طعام صايلاغان و قنك 
نالا رغه شو ل‌شرطنی طو تارغ هکی رکد رکه طعام فی قل ر پراسذوی هہنیقل ر طہیعی 
هم سثالغان بواسه ول قد رآول بالاغەفائتلى بولادرة لر e‏ 


€ ait 


۱۳ 
تگیس تاغرتك فائل‌لیرای دیوتورلی معام آشاتوب بالانڭ آش قأزانون 
بوزارغه‌تیرش‌توگل . بالانك‌طعامون همان آلشد ر وب طورو ضررلیدر . 
جعلی طویدرو ایان‌تویا تورغان بالالارنڭ آش فایناو آلتلری اوشبو 
شرطار بلن‌گنه ناره‌النی بولوب طورالار : وفننكآشاتو» آشاو آرالآارون 
ممکن‌فد ر اوزاتی طوتوهم‌مطلق چیستالق ایندی ک رکرهکد نآ یرغاچ بالانی 
فی بلن تویدر ورغه كرك ؟ 
1 حیوان سوتی 

مقصو دغه ايكيغين د لغان‌نرسه سۋیزی حیوان سوتیدر ؛ كجەموقاوزينڭ 
جسەں جهتندن خاتونار سوتینه بيك اوخشیدر » امااوزینڭ آور ایسلی 
هم تمسز لى آرقاسنك بيك سيرەك اشکه يار يكو ° )0( بالا اوچون ايك 
یاراقلی بولغان سوت صبیرسوتیدر اولسوتنی هر جیرده» هر وقنكادم 
هم تلا گان سابك بيك آصات تابأرغه ممکن‌ در . امامطلفى |سۋيۈى› 
بوغرشسز سرت هر جیرد ٥‏ هم هر وقنك تابوب بولیدر خصوصا شهرلرده 
زولارنا فت ت وگل خی »ورای فهرلردهە ده ینوش 
قدر یغشی سوت تابوی چیذوندر . گرچه سوت اوستالار ی 
اوزلرينڭ اوسنالقلرنده بيوك درجهگه جیتسه‌لرد کوب وقنده خصوماًچای 
کونلرنده بزوی سوت اوچریدر. آندن باشقه تاغون براوگغایسزلق ‏ 
صاولق صییرار آراسنده « توبیرکولوز » دیگان بر یوغوشلی آورو ترقی 
ایغویدر. بو آورو یخشی توید‌رماغانلغدن» صییر ناچارجنسدن بولوندن 
هم ناچار تربیه‌دن پیدا بولادر. بو آورو بلن کوراشور اوچون شیکلی 
صییرلر نی بٹر و تیرشلی بولادر؛ اما بو طریق کوب وقنده فائلهسزبولاء 
چوتگە |سۋیزى سوتلردهده کوب وقنده تری» اورچملی د توبیرکولوز » 
قورتلری بولادر. 

حیوان‌توبیرکولوزی آدم توبیرکولو زندن بأشةه می یاخود ایکاوی بر نرس همس 


)۱( مو گوزىز اشۇىتسارىكى لر قات تملی هم اإسسز سوت بره‌ار. 


٤ 

بو مسئله i‏ جواب بی-رورلك درجهده معلوم توگلدر؛ ںہ بالا 

توبیرکولوز قورتلار ون سوت بلن برگه یوتسه» بالا اوچون ایکاویںه بر 
درجه‌ده ضر رلیدر. لوند‌ ونده کوبدن توگل توبیرکولوز مسملهسون حل 
قیلو ر اوچون جیولغان جمعیتره (اسیزده) مشهور پرافیسو ر در وبر تکوخ» 
حیوان توبیرکولوزی قورتلاريلڭ بالاغه ضررلی بولوینه شك طوتغانون 
بلں‌ رگان آیدی» اما آنڭ شبیە‌سی م«شهور طبیبلر طرفندن رد قیلوندی. 
ا لحاصل توب رکولو زدنبيك صاقلانو رغه تیوش» چونکه آنڭ قورتلاریاچاکیگه 
کرسه‌لر» آندن قانغه‌کیتوب» قاندن او پکه‌گه یاخود باشقه بر که اعضأغه 


کینوب آنده ترقی ایتولری بيك قریبدر. 


سوڻنڭ پوغوشار ون بترو خصوصنده 
حیوان سوتند‌گی یوغ‌رشلرنی» سوتنی هواسز یرده قاینا تو طریقی ایلن 
بتر ورگه کن در . بوطر یق‌طبابند هداستیر یلیزاتسیه» دیو تسميهقیانهقلادر. 
ما قايناغان وقنكه. سوت بيك اسس حالگه کیلگانگه کوره» سوتله بر 
آز اورگارولر بولادر: سوتده بولغان مای تاچلری اوز آرا اویوشوب 
قوکلی خاضلن أيتەلر ٥م‏ ته نلقدن مڭ توس اورگارہ - صاری ئاز 
قونغرت بولادر. دخی مشهور طبیبلر م پرافیسورار سوزینه قار اغانده 
مذکو ر طر یغچه قایناترلغان سوت تور لی آ ور ولارغه سبب بوا ایمش» جملهدن 
بری «دیتسکایا تسینگه» یعنی بالالار تسینگاسیدر. بس قایناتولغان سوت 
اچا گیگه ضر رسزلغی هم‌اوزاقغه چداوی‌ایلن نی‌قدر بخشی بولسه‌ده» آنڭ 
E‏ اید لش اولغایسرزلقلر ینه‌ده دقت قیاورغه توغری کیله‌در. 
2 قایناتو 
بالاغەھی بر قنك چی سوت‌بیر ورکه تیوش ترگل شرا رکوره کو بکش 
چی سو تنی ایونك قایناتوب استعمال‌ایته‌در. سوت کی يوغوشارنكڭ ؟ 2 


بذروراوچون هم سوتنڭ چداملغون آرتدرو اوچون بش»ین.وت انا تو 
قمام 


۵\ 
تام کنا گ زس[ لین یزارد باغو نادان وا پر ران 
بولسەسوتنكڭ بوزولاباشلاوینه قایناتوده یاردم ایتمس . سوت قایناتو 
شرطاری |وشبو لردر : سوتنی مطلق چیستاصاو تغه‌صالوب ه مینوتقایناتلور. 
قایناتغاچدن سوتنی تیز تیز صووتوب‌صای هوالی‌بر صا لوچ ورن -ه 
قوبارغه تیوشلیدر . صاوتنڭاوسنون قابقاچبلننقلاب يابو بكېركبولغانك 
غنه آچارة هيرك (') صاوتد ن آلنغان سوتنی یا څادن یلنولازم توگل » اما 
سوتکە‌قوشلاچى صوالبنه يلوتلغانبولسون . ءرفكسوتكە‌برار نرسەقرشالار› 
ياکه‌قایناغان صو » دا کهکر په هم صواو صوی ؛ بو قوشمنیلرغه آزفنه شیکر 
صالوب ت مکرته لر ؛ قوشغان وقذك اوشبو تأبلینسه بویاچه قوشارغه تیوشدر : 


١ی‏ آیك ,/1 اولوش سوتگه /3 قرشمش 
کف ھم ٣نی‏ آیك و 
٤‏ چ آیك « <« دي 


٥غیى‏ آیدن آلوب قرشنیسز صایسوت 
رډز ينكەنڭ تر بیەسی 
هر ایمزگاندن صوڭ ریز ینکه‌شیشه‌سون صوداصوی بلن جووب صان‌هوالی 
جیرگه‌یوز توبن‌قابلاب قویأرغه كیرەك ؛ ربزینكەنی اوشاند‌اق بغشی لاب 
جوب آیکنچی ایمزگانگه قد‌ر صان صالقون صوغه‌صالوب طور ورغه كيروك . 
گر شیشه‌دهسوتقالسه »> اولسوتنی ایگاچی ایز ورگه دیوصاقلاب آصرارغه 
تیوش‌توگل » چونکه‌اول سوت آنكآز بولسهده بوزولاهم اش-دن چغادر 
ریزينکهدن ايمزو خصوصنله 

بالانك آوزینه ربزینکه‌تی قابدرغاجی سوتنڭ صغفنینی قاراب یلیلغون 
او لإیلر؛ سوت آرتق اسسی بولساده یارامیدر ‏ آندن 
صاقلانورغه ڪيرهك ۽ ايمزگان وقتده بالانڭ آوزينه ريزينڪه فى 


(۱) صاونتنك قابقاچی نقهم ەز بولورغهتيوش؛ لفزابقاج س ونی +واداغی ميکر وبلردن ما قلیدر 


۱٦ 
قابد ر وب » اوزونگنه قالدروب کینو تیوش توگل : ریز یتکهنی قول‌بلن‎ 
طوتوب قاراب‌تور ورغه کیره ك سوت‌طوب توغری شووب‌غنه قورصاقغه‎ 
توشمسون-چونگه بوکیفیتده ایو قرصاقنی بيك تیز طوترادر اما ایرن»‎ 
قازناء قل امضالاری بل ایخلرن”اوتمون: ایمگان وقذده بالا بر جه‎ 
توقناسون بو ایسه بالانی حال آادرور اوچون فائل‌لیدر. توقنی‎ هبتر‌٥‎ 
چغوینه سبب بولادر»‎ E توقنی أیهو سوتنىڭ ریزینكەدن تيز رل ك مک‎ 
اماسوت کوب چقسون دیو ریزيتكەنك تیشاون زور ياصارغه تیوش توگل.‎ 
بالانڭ یاشی بر که آی ب لغاچ بالافه ا سوت توقاغیغنه جینمی باشایدر؛‎ 
شول وقنك یا که سوتکه برار نرسه قوشوب» یا که برار بلا یکبی نرسهنی‎ 
سوت بلن آرالاشدروب آشاتا باشلیلار: کر په بلامغی» صولو اوی هم‎ 
در. بوطعامل رکوب وقنل بالاغه‎ ٩» ایگ بغشیس د سوت اونی نیسنلی‎ 
تش چقغانجەده بيك فائكلی بولالار.‎ 
سوت أونينڭك > فضيلت,ي‎ 

کر به ياخود صولواستعمال فیلونسه آلارفه الہنه مطلف صای ® مأۋيژىسوت 
قوشارغه كیرك؛ اما نیستلی اونینڭ شرل فضیلتی با ار زقةسوت فوقو 
لازم توگل:َ چونګه‌اول‌اوزی صاى ھماسۋیژى شۋینسارسکی سوتدن‌یاصالغان 
شوڈا رکو ر هکرب سیه‌یالأر ھ o‏ یلدن‌بیرل‌نیستلی أو ق بان فايی‌الانالآر. 
منکور اون دنیاغه چقغانغه قںر بر غه عصر سوت بیسگۋینندن ياصالغان 
بوتقابيك زور استعمالت بولغان» اما مشهور عالم گینر ينربخ نیستلی ڊو 
مامگه تاغونكانەراق هم ارتُغايراق قيافت بیرگان. گینر بخ نیستلی اوزينكڭ 
مل وز عم لین هکرشکاج» صانی هواده یوروب طرویا تورغان م توابيركۇلۈڭ 
آور وندن بتونلای خالی بولغان شژینسارسکی صییرلرنڭ سوتی بلن فایك 
لانغان؛ بس شول سوتنی قویرتوب آارغه بيك ”وای بیسکۋیت پاراشوگی 
٣م‏ شیکر قرشرب» ار مشوون » و اونون » ياصیلار. 


Em (0(‏ ا طيیب باصاغان سوت وؤ 


نھ سنلی 


۱۷ 


نیستلی اونینڭ فائدە سی 

درستون‌گنه اکان نبستلی اوف اون e‏ 3 اول اون بولسه 
صودان باشقه بر نرسه E‏ خوش ا تملسی آزق پیز در: 
ڊو پارا رکداگی بارچه کرامال ماده‌لری اۆلن قزدرلوب اروچان حالگه 
کیترلگان؛ وتنك باشقه بنائی اولوشلری هی بوغااماغان هکیمومگان. 
دذں ڈیکز مادەسينڭ بوك در جهده توقاقلیلغی ھر Kg‏ معاوملر. بس 
شوان كور بالانڭ طبیعی ترقبینه ضر ور بولغان نرسه‌لر(ماده‌لر) نیستلی 
پاراشرگنكت مو جوددر . ڊور طعام افراط تمل 4 لغانغه کو بالالار ف بيك 
ياراطوب آشیلار. تولیغنه» تازاغنه بالالار نیسنلى پاراشوگینڭ توقلقلی 
آیدکینه دلالت قیلالار بالازڭ قورصاغی طولوب اچ یکوبو خصوصنلاسو زده 
بوی. کربه ار کورسنهە‌لر -نیسنلی اونی آشاب اوسه تورغان بالالارنڭ 
آغرلغلر ی آرته» بارچه امضالار ترقی ایته» آش ق۔زانی هم اچاگیار 
تيوشاجه عمل أةلر: 

تورلی باشقه اعمال مگ,. ن بولغان اعاملرده آ ی کزتن يوغشلى وة 
باشلارى بولآدر؛ E‏ خالير ينا الى 18 ر آوروینه سڊ+بتب 
ئۆلالان )( أا نیسنلی با راوگ أسسیدەقز د رلوب Ee A‏ 
آندی یوغشار ا غالاشںر؛ شونا رکو ره نیستلی اونینی‌ جا یکونی ده 
استعمالی|بنه‌رگه‌یاریدر. جا یکوننده |اسۋیزى سوتده بولاتو ر فغان‌یوغشلی 
میگر وبلر شول‌قدر تیز اورچیلر که» بووقنده اسژیزی سوتدن‌یاصالغان 

طعامنك بالاو چون ضر رلی‌بولوی‌شیکشزدر . 

۹ آی طولوب اوناچیغ ەكيتگا ج بالاغەچیلی پشلی يوم ر قەبیررگەده‌یار يدر؛ 
يلتولغاچ ری مان نی دوگوء لاپشەشولپالار ى بير رگە‌ياريدر؛ ياش‌يارم 
بولغاج ا3 ر TL‏ زاوی آیتی»› چڑجں؛› ک وگو خرن اینلری» لاء 


OTE 


بالا ڌر بیه س ۲ 


۱۸ 
موكجبلا كکساللر یبیر ولهباشلاسهاوشانداق فائكسز بوامیدر؛ آندنصوك 
آزماز خضروات (") عادتی‌اویرهلر هم آرق اينار آشاته‌باشلارغه‌یار يدر 
م عم ياشدن بالا عرف طعامالر بلن فاكلا نسەدە ياریدر كن کینت 
ا[ لگی طعاملر نی تاشلا بکینتیا خا طعامل رگ هکوچویار مید ر صاقلانوبغنه 
اشلرگه کيرلك. مونك عکساچه کرب آتا آنادن قای‌وقنك اوشبو عقلسز 
سو ز لر نی ایشتورگه توغ ری کیله‌در: د بالامزغه باری ۳م عم آیبولسەده 
اوزمز آشاغان بارنرسە‌نی آشی! » دیو بيك قز غاج حال!بالانگزشوندی 
نرسه لر آشاب آش‌قزانون بو زمه» صرندن غلاب | وطر رغه‌توغر یکیلهسون! 


تویدرو ترتیبی 
بالاغه ھچ بر وقنك آرتق آشاتورغه یارام‌یدر» چونکه آش کوب بولسه, 
1نی فایناتورغه آش قزانينڭ فی ینمیدر. قررصاق ڪوبو جهنندن ده 
کوب آشاو تیوش توگلدر . هر آشالغان آشنك قایناب آش قازانندن 
معالگه کوچوینه یوی دیگانك r۲‏ ساعت وقت آوزادر ؛ شوا رکو ره 
لاھ برق کات رر امعد اقا پیر رک کد 
الاصل بالا زنك صاغ» شلات بولوینی تلاسەڭزء› بيك چیستا هم ترتیبلی 
بول ٹز. موندی ترتیب هم موندی بر تورلیاڭ یعنی همان بر تورلی‌طعام 
آهاتر بعضص آناغە یر کی کورنووة إا بالانڭ سلامنلکون فقط مل کور 
تر بيه بلن گنه صاقلارغه کن در هم بالعاس من کور شرطلرنڭ برسون ترك 
ایدلسه یعنی قالدرولسه» بالانڭ تورلی خطرلیآورولارغه دوچار بولوی 
بيك قریہدر. 
کيرك. طعاملر فی قدر مشهور دم فیقدر توقلغاسی بولسه‌د» آلارنی آل 
برسون» آلی برسون بالاغه آشاتورغه تیوش ترگاد ر چونکه الا: جش جش 
اورگارولربالاغه اوزندن‌|اوزی ضررکینره‌لر-بالانڭ طبیعتینی ترتیبدن 
() خضروات دو بادلچهر: » کبسته ۰ شالقان» کیشر قبارکې اچ جیمشار به ایت ار 
چغارالار 


۹ 
چغارالار؛ ایکاجی ڊر طعام‌ار.کوبسس هر جهذلن مگمل بولميلار: بالاكڭ 
آرغانیزماس طعامنی |وز ين ەكیرك قد‌رگنه آلوب قالغانون چغار وب‌تاشایدر. 
بالا[ رغانیزهاسینڭ طعا م قبول اینوینه چیگار باردر هم آرغانیزمان ڭکوب اغلوی 
طبیعنکه #النی بولغانلقدن اول چیکلرنڭ آرغی یاغینه چغارغه تیوش‌توگاد ر . 
رین ایق پالاق مان اک ارس کرای عیران ای بان نزار 
- بالا البته اوسوب د گیرکولوس » بولو اورنینه ک بکچلنه بولوب يابغوب 
قالادر. یلار کرره قورلی اغلاناره فروهرب پاغود قرید اهار هم بلغلر 
سوزینه قاراب تورلی طعام اسنعمالینه کروشو تیوش توگلدر البنه ايڭ 
الوك طبیب فکرون بلورگه طرشورغه كيرك . 
يائن بالالارنڭك آغراشی آرقری 

بالان ك کوند نکون آغرلغی آرتوب باروی» آنڭ تیوشاچه‌تر ق اینوینهدلالت 
قلادر. بالانك آغرلغون بلوراوچون بالانی ال یلدهآتنهغه برمرتبه معلوم 
ڪرنده آشاماغان حالنك یعنی آچکربی او ارگه كبرك . او لار اوچون 
,,Baby-Uape“‏ — بای ژاڑاسملى او جاو :خش بولادر (') او لجاگان وقنك 
بالانی اوسنندگی کیوملری » چوپرکلری ھمبیلاوچلری بلن اراب کوبمی 
بولغانون‌بازوب قویالار ؛ آندنصوڭ بيلاوچلرنڭ اوزلرون‌کنه او لاب 
قار یلر ؛ اولگی او اودن کیرملر او هاون طرحقیلغاچ صا بالااواوی‌گنه 
قالادر ؛ برا ولا ونی یلینی» کونینی آیینی تعیین |ینوب #صوص دفنرگه‌یاز وب 
قويالأر . شوندی او لجاولر برچه‌بولغاچج آلارنی بارچەس-ون جع اتوب 
موعن او لاو حسابينه تقسيم فيل لر (مثلاجمعس اونءرتبه اولچانگان بولسه 
او لاوق أون‌غه بوله‌ار) دوندن خاضل يرلا بالانك سر یدن (وسطی) 
آغرلق آرتوی . ٠‏ 

جعلی تویوبلن تویوب اوسکان بالالارن بو آرتولاری کرکرهکدن ابموب 


(۱( راس طوی اولجاو اولجار اوچون اوکغایز بولادر 


۲ + 


۰ 
اوسکان‌بالالارزك آرتوينەقاراغأنك ر آزکیمب لاذ ٤‏ بوایسه بالانڭ توغان 
وقننكاغى آغرلغ ىكيمرك بولغانلةدن ده کپلهدر ؛ بالاترغان وقذ انی ةدر 
آغر ؛رلسه آنڭ آغرلغی آرتویده شول قد ركوبرك بولادر. بالانڭ اول یلاق 

آغرلغی آرتوی اوشبو تابلینسه‌ده کورستلمشدر . 


بالانكياشى | ایر بالالارنك آردوی | قز بالالارنڭ آرتوی 


ياش | کیلوغرام یعنی قداق مثقال | کیلوغرام یعنی قدای مثقال 
e P۸ virr F۹ 1۴ ۲‏ 
4 1۸ سم ٣ېو‏ 1۷ اع ۹ 
TF FEF 1۸ AI #۸ j۰ ۷‏ 
I۳ ANF ۳۸ ۸A1 49۸ e / 1‏ 


یںییأشینە قر بالآیل‌صایون ۲ کیلوغرام یعنی ه قد ای چاماسنكا» بیاشندن 
۽ یاشینه قدر ۱/۲ کیلوغرام‌یعنی یدی‌قد اق چاماسنك آرتادرالبغه بو 
حسابارهم‌صانار فقط چامابان‌گنه اينلهدر ؛ هر بالانلكڭ آرتوی بز 
کیښورگان تابايتسەدن آرتقیاخود وة جب وگل 1 
هر آناغه بالاسینك ترق اینونی تیکشروب بارور ایچون اولك جینه‌دور 


8 
شی تر بیەننڭ ضر ورتی 

بالانڭاّلکی خطرلی یللرون طن اوتگار ور اوچون بخشی آشساتوغنه 

جيخەيلر: ك بأاشقه تر بیەسیله مام طيب قوشغأه بولورغه تيوشكدر. 

ارده تر بيه خش بولماغاناقدن یكی ياشكەقدر س . عه يعن |۰٥۰‏ 

بالادن =e — F۳۵‏ اولب طورەقله‌در. چونکه ياشكا رك تر بیھۂ سس خش 

قويلغان بالانكڭغنه سلامت بولوینه امیں باردر. 


يوقو 
هربالا ( :چك بالاس بولویغنه شرط توګل ) کوند زده هم تونله ده طنج 


م ارزاق يوقلاسون. بالابولاسى کن قد ر ای رکون یاقنی› قورو» اق 
هوالی بوله بولسون؛ بولەنكڭ یلیلغی ميشه ۵ - ۱ غرادوس بولوب 


طورسون 


۲١ 
طورسون؛ بالآنی اون‌بش غردوسدن صالقرن بول هده طوتو آنی صالقون‎ 
صوبلن قر یوند‌رغان‌قبیاندن در» شونځار کوره ايەچك بالات ی کہی لطیی دم‎ 
زور گذاهدر.‎ - ٥ لذیف‌نرسه‌نی آند ی صالقونده طوتو - در سنون گنه‌اینکاند‎ 
يوقلا راو چون |سنینالی( قویمالی ) آغاچ یاخود تیم رکاراوات یش بولادر؛‎ 
کار اوات‌نك قویہ-الی بولوی» بالاغا غلوب توشهس اوچون بنشیدر‎ 
۰ تڍر بەتوبالانڭ مەك لر ینه‌هم‌میلرینه ضرر کینرگا نلكدنبيشكنڭ از ومس يوقلر‎ 
فویوندرو‎ 

ال یلت بالا نی کرن‌صایرن»ایکاچی بلك آطنهغه و چمرتبه‌قویوندر و تیوشلید ر . 

صونك یلیلفی ۷ ۲ — ۸ م غرادوس»ولورغهکبراك. جواراوچون‌بالالارغه 
#صرص ترچں صابون اسنعمال ایتلهدر. ایکاچی یلدن فوك صالة وجه 
( ۲۰-۱۹ )صو بلن سر رتگاى باغلاو قر ر ایتہینز: هر ليرا () ) صوفه 
برارقاشی فرانسو ز سکی ؤو دا هم شول قد ر ولك د یزو زی قو شلسهینشی بولادر؛ 


موندی صالقو جه صو بلن سورتکالاو بالاغه ہے ضرراینہیدر و 
ا لسن سلامناك اوچون بيك كير الك بولغان نرسەلرنڭ پرسیكدر 
ا 

توغاچدان بشاچں آتنەاوزغاچ بالانى |ۋيزىھواغە(|ور امغەياخوەباچەغە) 
چغارغالارغه باریدر. 
آچی شرق‌جیل بۈلماغانك |سؤبزى هرا بالانڭ ياش؟رغانیزماسينە شى اثر 
أينەدر. چقغان وقنك‌بالافی يومشناق ریسرری م دۇتەڭى آربەغەصااوپ 
الوت چغارغه تيرش اولان آیلرده تو ازباق ار 1 وات اورنیته‌استعمال 
اترگ باریدی لکن بااغا راوس بالات جراقا ر اران ار ورل 
یور تمسون چونگه مونكدی حرکت بالانڭ لطیی ا بالانی 
کوتەرب یورتکاندہ آرفا سویا گی ککرایه‌سون اوچون آرقاسندن طو توب 
يور تو رگ هکی ر ك. 

حرکات‌ہریتی 
بالانكاعضالاری مرکنکه» امکهارگرانسون اچون‌بالاغه امل مریات‌حریتی 


(۱) لیترا س چبلنکتڭ ۱/۱۲ اولو شی یاخودەر ق بوتیانکە نک ۱1/۲ 


بیر ورکەکیرلك . اکن بالانڭ سویا کاری کیہ ر چكکبی يومشاقبولغانلقدن 
ڭارغەباصوب تور وغه‌هم یور ورگه ٩-۸‏ آیغە‌قدر تیوش توگلدر » اما 
اگربالااوزی تلاسه» آنکارغه ياردم ایتەرکه تیوش . وقت جينه ایا ېه 
باصارغه‌هم یور ورگه قساو تیرش‌توگل چونکە‌گردہ آغرلغندن بالطرسویا کی 
ککرایو احتمای‌بار 

کیوم 


بالان ڭکیومی ر مشا ق بولسون هم تیرلنوچن درجهده‌جلی ھ 2 تاربو لاون 
قوياش 2 
اسس صوغودن صافلارابچون ا کونلر: قو ياش اسیسن كط وتو 
توش توگلد ر » |ماقوياشنڭ یاقنیسی هر اوسملککه كرك بولغان کبس 
بالااوچونك بيك کیرکدر (') 
تش‌چقغانده بولاتو رغان اورولار 

٣ی‏ اچوی ياشندە بالانك بارچه ۲۰ سوت‌تشلری چقغانبولو رغه تیوش. 
AEG SU EE E E‏ 
طاچسزلانه» تن اسس بوا لا ھم اچی کیته .| گرتش‌چقغان وقنارده ډ کاتارر » 
«خالیرنيا »» «کورچا» کبی آورولار پیںابولسه» تش چقغانغہ شولای۔در 
دیب آوز آچوب قالررغه یارامیدر - شوندوق طبیبغه خر ايغەرکهكیرك » 
چوتگه آندی آرررلار خصوصا بالااوچون اوکاچلی بولا . بس موندی وقنك 
طبیبغه ی وکو ر رگ ەکبرك اماألله نیند یاو شکررب توکر وب یر ر وچی قارچقلر 
سو ز ينه ازا رغه تیوش ت وگل چونگه آلارنڭ ف ر ردن‌باشقهبرنرسە لر يلایوقدر. 
آنی‌ی وقتلرده #غصرص (اسپیتسیا لیست) بالالار دوقن.وری کكیرك چون که 
بالالار آوروون آندن رتف بلوچي دوقدر ؛ شو نكا رکوره بالانڭسلامنا کی 
ةناو لغنه e‏ مر اناا انك ارون هم پیر ورین 
لا رغه کیرك 


(١)‏ شرا رة ق ET‏ باسقه وفتده یافی بولورغه کر ك 


[آش قرانینڭ مم اچاگیلرنڭ بوزلوی 

«کاتارر» آشقزانی هم اپا گیلر بوزلوی بالالار اوچون بی ك خطردر ؛ 
اسسی وقنك موندی آورو توغروق خالیریناغه أیلنهآلآدر؛ خالیر ينا يسه 
افراطآغر هم تیزاوتر وچان بر آورودر البتەموندیى وقناردە|سۋيژىسوت 
بان‌طوید ر ونی تاشلاب طوروب نیستلی اوی آشاتوب تورورغه کی رك ؛ 
بوطعام شوند ی معلا بور ولغان وقنلردہ بیگ رکك:خشی بولا د ر هم بالانڭ سلامتا گی 
بيك تیز توزاله‌در نیسنلی آونؤن هر ۲ «ساعت صایون‌بلامی ایذ-وب 
یاود سوت اینوب آشاتورغه كرك . بالانك آشینی تورلدرور اوچون 
نیستای |ونینه (بلاق یاخود سوت ) برهرقاشق قزل خمرهم بر آز کاکاوو 
ياخود ازى قرلا قرغوي بير ولمەضر رن وليل 5 | كز بالانىك ای 
تزهلسه بلامقغه بر آز میندال ماب قوشوب بیراور 


صو لو يو للر ينك بو زولوی(کتارر) 
صوق تیگان لکد ن صولویوللر ينه اتا رر بولاهم‌بالایوتکره غرلد ی‌باشلی .موندی 
وقنلرده شولایوی طبیبغنه فائل‌کینره آلور لکن او لکیل گاچه‌بالانی یلیراق 


جیرد هطوتوب یوتالنی دآ لغیینی »یاود وغر و دنوی»چای‌بلن‌یومشاتو تیوشد ر. 
مالو جنیتا ( آوده) 

بالانڭ آغز اچینه چقفان آنق نرسهلر مالوچنيشسا دیگان آورو بارلغینه 

دلالت قیلالر )( بالازنك آ وز ون دوقتو رکیل گاخهبو رن ىكيسلاتاغە‌مانلغان 

گیگرا کا پچسکی مامی بان سورته طوررغه كيرك. 


باشقه آور وار 

تورلی باشقه آورولار - بتچهلر» ششلار: خصوعاً کوزان جیورولار پیدا 
بولسەشولایو ق طب بكیر كبولاچ ونه تا آنا ور ونك نرسهایکانونده‌هم تی ار 
قلورفه تیوش ابکانلگینی ده بله آلمیلار . ٠‏ 

| گر هر آنااوزینڭ بالاسون|وشب و کیفيةچە تر بيه لسه» الله‌نڭ یار دی بل نگل 
کہی سلامت بالا آناسی بولورغه حقی بو لور E‏ 1 

تو بنك نیستلى بلامغون نی قل ر م نی وقتك آشاتوحقده تابلینسه کیغر شد ر: 
نسنلی أونندن بلاق حاضرلگانده ایی قور و» پاكصاوت آلوب‌برسینه 


خلق لمنده «گومیه‌لگان » دنول 


۲٤ 
كيراك لر اوننی صالوب ایکاچی سینه توبند هکین رل گانچه صالقرن‌ صو صالالار‎ 
بوصونڭ بر زاو لشون اونغه‌صالرب بو لغیلار؛ اوننی بولغاغان وقنل‌قالغان‎ 
صونی چیسنا صاوتقه صالوب قایناتالار؛ صوقایناب چغفاچایزلگان قامرنی‎ 


شرلا ی ماضر لنگان‌نیسنلی سوت (بلامغی )ب رآشاتورغا جینسون. بر آشاتورای 
بوت آش‌قاشغی بان ۲ ر م | قاشی‌بولسون . 


ایهزولر 
آ راسنكه 


تونله توید ر و 
ا ف 


آندن صوڭ زررلار بلن 
بر وفنا آشاساده ياريڭر 


e 


قزانده برادر ان کر لر ده اول مر تمه باصلنوب 


ویار واد بو لغا ن ڪتابلر 


۵ 7 ترجاه ی قزان تناه رکم آخلاراق عربچهسنه e‏ 
قويلغان 

( حاب رساله س کے اتون قزنڭ یوز پردهلری‌حقنل مولة فی حجان 
عسینی 

¥ بسا نالعا رفین ترجه هس ی رہ سند ن باشقەمذر جمں شاکر ا 
ا 

(f‏ اسلا مکنایی تا تارچەياز وبلمگان Be‏ “چەغةە اوق بله د رغانلر 
چون اسلامد ئن E eB EE e‏ 
مرتبی ش۰ ج٠۰‏ 

( يا اصلاۋار س اشاتار سود لر يتك ترتیہسں ايله رو “کسه 
يازلة ن۰ 


. أ 
وز ق .قابۈلادر: مۇلقن: يوتوسقف 
0 هريل اوچون دیوازری کالیندار» رة امان وژ لو 
با تربیە‌سی _ آنالار ١‏ بچون‌باشبالالارنك سلامنلگنی صاقلا رغه 


ڪيځاشاربیره تورغان گوزل بر رسالهدر 


ہے ا 


